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ماذا يجب �أن ت�أكلي ليزداد وزنك؟

تذكري دائماً �أنك ت�أكلين ليتغذى طفلك – ولي�س فقط من �أجل زيادة وزنك.

ولكي تعطي طفلك �أف�ضل بداية ممكنة للحياة، �أح�سني اختيار الأطعمة من  	l 	

 برنامج MyPyramid. ويمكنك معرفة المزيد على الموقع 

.www.mypyramid.gov

ويجب �أن ت�أتي زيادة الوزن التي تكت�سبينها من �أغذية �صحية تعد  	l 	

م�صادر جيدة للفـيتامينات والمعادن.

قللي من الأطعمة الأخرى مثل الحلوى والب�سكويت والكيك والفطائر  	l 	

والم�شروبات الغازية والقهوة. فهذه الأطعمة لا تحتوي على كل المواد 

الغذائية ال�ضرورية بالن�سبة لك ولطفلك.

كيف تعودين �إلى قوامك المعتاد؟

بالتغذية ال�صحية والتدريبات المعتدلة يمكنك فقد معظم الوزن الذي  	l 	

تكت�سبينه �أثناء الحمل. تحدثي �إلى م�شرفتك ال�صحية قبل البدء فـي 

�أي برنامج للتدريبات.

ا	لر�ضاعة الطبيعية قد ت�ساعدك على فقد الوزن بمعدل �أ�سرع. l 	

�إذا كانت لديك �أية ا�ستف�سارات حول وزنك، �أو الوزن الذي تكت�سبينه �أثناء 

الحمل، يمكنك توجيهها �إلى م�سئول الرعاية ال�صحية �أو �أخ�صائي التغذية. 

و�سوف تجدين لديهما اهتماماً حقيقياً ب�صحتك و�صحة طفلك.

�أين يذهب الوزن؟

الطفل . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .7.5 رطل

الم�شيمة. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1.5 رطل

 ال�سائل الأمنيوني. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .2 رطل

)الماء الذي حول الطفل(

الثديين. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .2 رطل

الرحم . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .2 رطل

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .4 رطل �سوائل الج�سم

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .4 رطل الدم

 �أماكن تخزين البروتين عند الأم،

الدهون والمواد الغذائية الأخرى. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .7 رطل

الم�صدر: الحمل والولادة، الطبعة الرابعة، 2005. الكلية الأمريكية لأطباء التوليد و�أمرا�ض 

الن�ساء )ACOG(، وا�شنطن، مقاطعة كولومبيا

الدهون �ضرورية لتوفـير �سعرات �إ�ضافـية للر�ضاعة الطبيعية. 	l 	

وفترة الحمل لي�ست هي الفترة المنا�سبة لمحاولة �إنقا�ص الوزن. وبعد  	l 	

انق�ضاء فترة الحمل والح�ضانة، ي�صبح ب�إمكانك �إنقا�ص ما تتناولينه 

من �سعرات.

متى يجب عليك زيادة وزنك؟

يجب �أن تكون زيادة وزنك ثابتة طوال فترة الحمل. 	l 	

�أثناء الأ�شهر الثلاثة الأولى )الثلث الأول(، من المتوقع بالن�سبة لمعظم  	l 	

الن�ساء زيادة الوزن بمقدار رطلين �إلى �أربعة �أرطال.

�أثناء الأ�شهر ال�ستة الأخيرة )الثلثين الثاني والثالث(، قد يزيد وزنك  	l 	

ما بين ثلاثة �أو �أربعة �أرطال كل �شهر.

ويكت�سب طفلك معظم وزنه، وينمو مخه نمواً �سريعاً �أثناء الأ�سابيع  	l 	

الأخيرة من فترة الحمل.

التغذية

كل الن�ساء فـي حاجة �إلى زيادة الوزن �أثناء حملهن. والأطعمة التي 

تتناولينها خلال حملك هي نف�س الأطعمة التي يتغذى عليها طفلك لينمو.

ما مقدر الزيادة فـي الوزن التي تحتاجينها �أثناء 

فترة الحمل؟

يتوقف مقدار الزيادة فـي وزنك �أثناء الحمل على وزنك قبل الحمل. وتتراوح 

الزيادة ال�صحية لمعظم الن�ساء ما بين 25 و35 رطلًا. والزيادة الأكثر مما 

يجب، والأقل مما يجب، قد ت�سبب م�شكلات �صحية للأم والجنين على حد 

�سواء.

طفلك لي�س �سوى جزء من هذه الزيادة فـي الوزن. وج�سمك يجب �أن ي�ضيف 

الدم، وال�سوائل والأن�سجة، و�أن يخزن المواد الغذائية. ف�إذا زاد وزنك �أرطالًا 

�أقل مما هو مو�صى به، ف�سوف تقل فر�ص طفلك فـي �أن يكون ب�صحة جيدة 

�سواء عند ميلاده �أو فـي حياته الم�ستقبلية.

ما هي الزيادة فـي الوزن التي يو�صى بها؟

زيادة الوزن المو�صى بهاوزن ما قبل الحمل

35-25 رطلالوزن المتو�سط �أو العادي  بالن�سبة للطول

40-28 رطل�أقل من الوزن

25-15 رطلزيادة الوزن

15 رطلبدين

الم�صدر: التغذية �أثناء الحمل، 1990. معهد الدواء، الأكاديمية الوطنية للعلوم، وا�شنطن، 

مقاطعة كولومبيا

وبالن�سبة للحمل بتو�أمين، يو�صي بزيادة تتراوح بين 35 و45 رطلًا. �أما فـي 

حالة الحمل بثلاثة �أطفال، فـيجب �أن ي�صل �إجمالي الزيادة فـي الوزن �إلى 

حوالي 05 رطلًا.

يزن الطفل ال�صحي فـي معظم الأحيان ما بين 7 و8 �أرطال. وبع�ض الأطفال 

يزن �أقل من ذلك قليلًا، والبع�ض يزن �أكثر من ذلك قليلًا. وقد ت�س�ألين 

نف�سك �أين يذهب الوزن الإ�ضافـي؟ �إنه ي�ستخدم لإحداث تغييرات �أخرى فـي 

ج�سمك، مطلوبة للم�ساعدة فـي تكوين طفل قوي و�صحي، وفـي ولادة �آمنة 

و�صحية بالن�سبة لك ولطفلك.



 دائرة ميزوري لل�صحة 

وخدمات كبار ال�سن

خدمات برنامج النساء والأطفال والرضع )WIC( والتغذية
P.O. Box 570

Jefferson City, MO 65102-0570
573-751-6204

www.dhss.mo.gov/WIC

 يمكن الح�صول على �صيغ بديلة لهذه الن�شرة للأ�شخا�ص العاقين عن 

 طريق لاات�صال بدائرة ميزوري لل�صحة وخدمات الكبار 

 (Missouri Department of Health and Senior Services) 
على 6204-751-573. المواطنون الذين لديهم �إعاقات فـي ال�سمع والكلام 

يت�صلون بهاتف رقم 2966-735-800. هاتف �صوتي 800-735-2466. 

يتم تقديم الخدمات على �أ�سا�س عدم التمييز.

�صاحب عمل ي�ؤمن بتكاف�ؤ الفر�ص/العمل الإيجابي

تعمل وزارة الزراعة الأمريكية مزودة الخدمات بمبد�أ تكاف�ؤ الفر�ص..
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زيادة الوزن 
�أثناء

فترة الحمل
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